
Додати боби до ваших страв легко  
і смачно!
При приготуванні сухих бобів виконуйте три простих дії:
1.	 Переберіть:  Перед замочуванням бобів їх треба 
перебрати і відкинути пошкоджені і видалити дрібні 
каменці і бруд.
2.	 Промийте:  Для подальшого видалення бруду 
промийте боби в холодній воді.
3.	 Замочіть:  Здебільшого,  сухі боби набирають води й  
потроюються в об’ємі, тому беріть досить велику каструлю. 
Виберіть один з наступних способів замочування бобів:

	� Витримування при підвищеній температурі:  
Гаряче замочування є найкращим методом для  
зменшення кишкових газів. Візьміть велику каструлю, 
покладіть сухі боби і налийте 10 чашок гарячої 
води на кожен фунт; доведіть до кипіння і дайте 
покипіти протягом 2 - 3 хвилин. Зніміть з вогню, 
накрийте кришкою і відставте на 4 години.

	 �Швидке замочування:  Візьміть велику каструлю, 
покладіть сухі боби і налийте 10 чашок гарячої води  
на кожен фунт; доведіть до кипіння і дайте покипіти  
протягом 2 - 3 хвилин. Зніміть з вогню, накрийте 
кришкою і відставте не менше ніж на 1 годину.

	� Замочування на ніч:  На кожен фунт сухих 
бобів візьміть 10 чашок холодної води і дайте 
постояти протягом ночі або принаймні вісім годин.

4.	 Приготування:  Злийте воду і промийте боби. 
Налийте свіжої води, щоб їх покрити. Варіть на маленькому 
вогні 1 ½ - 2 години, поки боби не стануть м’якими. 

Я це МОЖУ!

Консервовані боби заощаджують час при приготуванні 
страв з бобами. Якщо за рецептом треба покласти 
варені сухі боби, їх можна замінити консервованими  
і у стравах, що потребують теплової обробки, і у 
стравах, що її не потребують, таких як соуси і салати. 
Щоб використати консервовані боби:

•	 Відкиньте боби на друшляк або сито.
•	� Промийте холодною водою, щоб змити рідину  

і надлишкову соль.
•	� Використовуйте в кінці приготування страв 

для запобігання розварювання на пюре.

Готуйте боби!

						      Департамент охорони здоров’я й обслуговування осіб старшого віку є роботодавцем рівних 	
						      можливостей/позитивних дій. Послуги надаються набездискримінаційній основі.  
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Поради по приготуванню:
•	� Щоби боби залишилися цілими і  

не перетворилися на пюре, готуйте  
їх на маленькому вогні і дуже  
мало перемішуйте. 

•	� Часто пробуйте боби на смак, щоб 
досягти бажаної м’якості.

•	� Зробіть свою страву трохи смачнішою. 
Під час приготування додайте дрібно 
порізану цибулю, часник, зелений 
перець, нарізану моркву або селеру, 
нарізаний помідор або варене м’ясо.

Останніми додавайте продукти, 
що містять кислоту, такі, як 
помідори, лимонний сік, оцет 
і кетчуп. Вони уповільнюють 
процеси теплової обробки  
і розм’якшення бобів.  

•	� Заощаджуйте час шляхом 
приготування сухих бобів заздалегідь 
і зберігання їх в морозильній камері. 
Заморожуйте окремо по одній-дві 
чашки варених бобів на строк до 
шести місяців. Перед заморожуванням 
покрийте боби рідиною, в якій 
вони готувалися, або водою для 
запобігання пошкодження при 
заморожуванні.

	 Для розморожування заморожених бобів:
•	� Розморозьте їх у мікрохвильовій 

печі, або 
•	� Покладіть їх на ніч у 

холодильник, або 
•	� Покладіть їх у каструлю з 

ТЕПЛОЮ водою на одну годину. 
Використовуйте в будь-який 
стравах з вареними бобами, або

•	� Покладіть заморожені боби 
прямо в каструлю з супом. Вони 
розморозяться і будуть варитися 
поряд з іншими інгредієнтами.
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   �Салат з бобів та 
макаронних виробів

Інгредієнти
1 фунт приготованих макаронних виробів
2 чашки приготованих або консервованихі бобів,  
промитих і відкинутих на друшляк
2 чашки різних сирих овочів, вимитих і нарізаних  
(наприклад, зелений або червоний перець, кабачки, брокколі, 
капуста, цвітна капуста, морква, селера, цибуля, огірок) 
½ чашки чорних або зелених маслин (за бажанням)

Заправка: 
Візьміть свою улюблену салатну заправку або приготуйте заправку самі з:
½ чашки майонезу			   ½ чашки сметани або йогурту з низьким вмістом жиру 
2 столових ложок діжонської гірчиці	 1 столової ложки лимонного соку або оцту 
½ чайної ложки зелені на ваш смак (наприклад, кропу, базиліку чи орегано)

1.	� Зваріть макаронні вироби в киплячій воді відповідно до інструкцій на упаковці.  
Не переварюйте їх. 

2.	 Злийте воду і промийте холодною проточною водою. Воду треба злити повністю.
3.	� У велику миску покладіть підготовані сирі овочі. Додайте половину приготованих 

макароннних виробів. Обережно перемішайте. Додайте решту макароннних виробів, 
боби і маслини. Знов обережно перемішайте.

4.	� У невеликій мисці змішайте всі інгредієнти для заправки. Вилийте у салат і обережно, 
але добре перемішайте. 

Вихід 8 порцій

Джерело рецепту: Connecticut Cooperative Extension System 

Щоб отримати альтернативні форми цієї публікації для інвалідів, зверніться в Департамент охорони здоров’я й обслуговування осіб старшого віку штату Міссурі  
по тел. 573-751-6204. Телефон для осіб з порушеннями слуху й мови 1-800-735-2966. Голосовий –1-800-735-2466.	 #1272 Ukrainian (09/09)

Їжте боби для поліпшення здоров’я
•	� Боби дають більше білка за ваші гроші, ніж більшість інших харчових продуктів.  

Одна чашка бобів містить більше однієї третини вашої денної потреби у білках.
•	 Боби: 

є продуктом з природно низьким вмістом жиру і солі, без холестерину --
містять багато клітковини і складних вуглеводів --
містять багато вітамінів та мінералів, в тому числі вітаміни B, Е, солі фолієвої  --
кислоти, кальцій, калій, залізо.

•	� Одна чашка бобів забезпечує близько 230 калорій і половину денної потреби  
жінок у залізі.

Якщо у вас під рукою 
немає свіжих овочів, 

використовуйте 
замість них 
розморожені 

заморожені овочі. 
Спробуйте горошок, 

зелені боби,  
моркву, броколі або 

овочеву суміш.

Матеріал запозичений з книги ”The Bold and Beautiful Book of 
Bean Recipes” Програми харчування WIC штату Вашингтон


